Enni vagy jollakni?

A cukorbetegeknek ajanlott étrendi utmutatok ismertetése soran tobbszor szembesiilok azzal a
problémaval, hogy a magyaros ételeken felnott cukorbetegek panaszkodnak, hogy azzal a "diétaval",
amit az orvos vagy a dietetikus javasol, nem lehet jollakni. Kevés.

Pedig a cukorbetegek "diétaja" nem egy kiilonleges étrend, 6sszetételében altalaban megegyezik
az egészséges embereknek javasoltakkal. 1gaz, mar az egészségeseknek is, mennyiségi odafigyelést is
javasol az Okostanyér®, az 0j magyar taplalkozasi ajanlas. A benne foglaltak pedig ugy lettek
Osszeallitva, hogy betegség megelézéek legyenek.

Diabétesz esetén is els6dleges cél az egészségmegdrzés, hiszen a szovédmények nagy része
sziv- és érrendszeri problémat jelent. A cukorbetegek étrendje azért tiinik mégis az eldbbieknél
szigorubbnak, mivel tulstly esetén (az esetek 90 %-ban, féleg 40 éves kor folottick esetében)
kalériaszegény is kell, hogy legyen, hiszen fogyassal csokkenthetd a szervezetben az inzulinrezisztencia
IS.

A fogyas viszont elképzelhetetlen kaloria megszoritas nélkiil. Nincs sziikség drasztikus
csokkentésre, tapasztalatok szerint sokszor lehet fogyni (persze mozgassal kiegészitve) 1400-2000 kcal
étrenddel is. Raadasul a kisebb kaloriabevitel mellett még arra is figyelni kell, hogy a vitaminok, asvanyi
anyagok is biztositva legyenek megfelel0 mennyiségben, mert ezek hidnya faradsagot okozhat.
Ugyanakkor sziikség lenne tobb rostra, ami nem csak a vércukorszint csokkentéséhez tud hozzajarulni,
hanem a telitettség érzet kialakulasahoz.

Es ezen a ponton 1ép be az "enni vagy nem enni?" problémaja.

Koztudott, hogy a ,magyaros” étrend nem igazdn ,.egészséges”. Sok zsiradékot és sok
szénhidratot (elsdsorban keményit6 formaban: liszt, burgonya, tészta) tartalmaz. Sokan gy oldjak meg
a ,,diétazast” — mivel ragaszkodnak a megszokott, kaloriadus, hagyomanyos ételekhez —, hogy ezekbdl
kevesebbet esznek. Es igen, ¢hezni fognak, hiszen a kisebb mennyiségii étel nem tolti ki a gyomrot, nem
alakul ki jollakottsag érzet.

Az étrend Osszeallitasanal gondolni kell arra, hogy a gyomortelitettség érzet nem kaloria, és nem
is az elfogyaszthat6 szénhidrat fiiggvénye!

20 g szénhidratot tartalmaz tiz dkg burgonya, de 1 kg brokkoli, vagy 1 kg uborka is. Es micsoda
oriasi kiilonbség van elfogyasztasuk utan! A tiz dkg burgonya az ember fél fogara sem elég, 1 kg z61dség
elfogyasztasa pedig jol eltelitheti a gyomrot. Kecske is jollakik, kaposzta is marad, ha a 10 dkg
burgonyat 30-40 dkg alacsony szénhidrattartalmt z6ldséggel parositjuk.

3 dkg kenyér helyett ehetd 4 szelet Abonett (tobb falat, hosszabb ragasi id6), persze kaloria
szempontjabol figyelni kell arra, hogy ne négyszer annyi sajt és/vagy felvagott legyen rajta, mint
amennyit a fél szelet kenyérre raknank.

Es mi legyen a ,,hagyomanyos” ételekkel? Természetesen ezeket is fogyaszthatjak azok, akiknek
az iz a fontos, nem a mennyiség. Hiszen sokszor egész adagot sem lehet enni, nem hogy repetazni egyes
ételekbdl. Ha vannak kedvenc ételeik, beszéljék meg dietetikussal, hogy hogyan tudjak beilleszteni
étrendjiikbe ugy, hogy egészségesebb 0sszetételll, kevesebb kaloria és szénhidrattartalmu legyen.



